Krok 1
Nazwij swoja depresje

Wieksze zaburzenie depresyjne (zwane takze depresjg kliniczng lub epizodem
depresji) to co$ wiecej niz melancholia czy smutek - to dajgce sie
zdiagnozowad zaburzenie psychiczne, ktére na kazdego wptywa w odmienny
sposdb. Warto jednak wiedzieé, jakie sg najczesciej wystepujace oznaki i
objawy depresji. Ustalenie, czym jest depresja w ujeciu klinicznym, jest w
istocie pierwszym krokiem do tego, by zacza¢ z nig walczyé.

Wyczulenie na oznaki i objawy tej choroby pomoze ci lepiej zrozumieé, czego
doswiadczasz. Bedziesz tez w stanie omoéwié¢ swoje objawy z lekarzem lub
psychoterapeuty, ktdrzy dzieki temu beda mogli udzieli¢ ci lepszej pomocy.
Informacje o tym, co czujesz albo przezywasz, gdy pojawiajg sie symptomy
depresji, bedg dla twojego lekarza lub psychoterapeuty dobrg podstawg do
tego, by poméc ci zapoczatkowaé proces zdrowienia.

Przyjrzyjmy sie zatem blizej tej chorobie.

Umyst osoby dotknietej depresja

Styszac okreslenie depresja kliniczna (lub epizod depresji), prawdopodobnie
myslisz o kim$, kto zdradza niektére z wymienionych ponizej objawdéw — a byé
moze sam jestes$ takg osobg. Czy ktéry$ z tych dziewieciu objawéw wydaje ci
sie znajomy?

1. Obnizony nastrdj utrzymujacy sie przez wiekszg czesé dnia — prawie kazdego
dnia.

2. Wyrazne zmniejszenie zainteresowania wszystkimi lub prawie wszystkimi
formami aktywnos$ci oraz zdolnosci do czerpania z nich przyjemnosci.

3. Znaczacy spadek masy ciata (mimo iz nie jest sie na diecie) lub jej
zwiekszenie

albo zmniejszenie lub zwiekszenie apetytu.

4. Bezsenno$¢ lub nadmierna sennosé.

5. Trudnosci w zwracaniu i/lub koncentrowaniu uwagi, czesto okreslane jako
,Zamglenie umystu” (tzn. ktopoty z pamiecia).

6. Nawracajgce mysli o Smierci i/lub samobdjstwie.

7. Nadmierne poczucie winy i/lub poczucie wiasnej bezwartosciowosci.

8. Pobudzenie psychoruchowe (np. potrzgsanie nogg, wiercenie sie, wykrecanie
rak,

bezcelowe chodzenie w te i z powrotem) lub spowolnienie psychoruchowe (np.
spowolniona mowa, spowolnione kroki) widoczne dla innych osdb.

9. Brak energii i/lub poczucie zmeczenia niemal kazdego dnia (np. trudnosci z
wykonywaniem czynno$ci niewymagajgcych wysitku, takich jak branie prysznica
czy jedzenie positku).

Sa to objawy wiekszego zaburzenia depresyjnego zdefiniowane w podreczniku
Kryteria diagnostyczne zaburzen psychicznych DSM-5, kompleksowym Zrddle



informacji, na podstawie ktdrego specjaliSci od zdrowia psychicznego
diagnozujg zaburzenia psychiczne.

Zaznacz na powyzszej lisScie te objawy, ktére dotyczag ciebie. Jezeli
doswiadczasz

co najmniej pieciu z nich przez wiekszo$¢ dnia, prawie codziennie, od co
najmniej

dwéch tygodni, to prawdopodobnie cierpisz na epizod depresji. W takim
przypadku

zdajesz sobie sprawe, jak wyczerpujacy fizycznie i emocjonalnie jest to stan. Ja,
Sarah, takze to wiem, poniewaz tez przez to przesztam. Oto migawka z moich
zmagan z depresjg, zanim otrzymatam pomoc:

Nie chciato mi sie wychodzi¢ z domu — wstanie z tdzka, prysznic i
przygotowania

do wyjscia na zewnatrz wydawaty mi sie wysitkiem ponad sity. Odcietam sie od
przyjaciot, bo bytam przekonana, Ze jestem dla nich ciezarem, zZe ich denerwuje
i mecze. Obsesyjnie powracatam do negatywnych mysli o tym, Zze jestem
bezwartosciowa. Miatam trudnosci z zapamietywaniem rdznych rzeczy, a
zajecia,

ktore kiedys kochatam, takie jak pisanie, zabawy z moim psem i kotami

czy Spiewanie, nie sprawiaty mi juz wiekszej przyjemnosci. Poza tym prawie
zupetnie stracitam apetyt — musiatam sie przymuszac do jedzenia.

Brzmi znajomo? Potrafisz wczuc€ sie w mdj stan psychiczny? Zmagatam sie z
depresja.

Zapomniatam, co dawniej sprawiato mi rado$é. Utraciwszy zdolno$é do
odczuwania

przyjemnosci, stracitam tez motywacje do dalszego dziatania i angazowania sie
w codzienne czynnosci. Nie potrafitam zwrécié¢ sie o pomoc do przyjaciét ani
szukacé

wsparcia gdzie indziej. A to tylko pogarszato mojg sytuacje, gdyz izolacja od
otoczenia pogtebia objawy depresiji.

Jezeli i ty masz depresje, to staraj sie pamietad, ze nie jestes sam. Wiele innych
oséb

z powodu depresji réwniez nie jest w stanie wykonywaé nawet najprostszych
codziennych czynnosci. To frustrujgce, gdy z jednej strony naprawde chciatoby
sie pielegnowaé kontakty z przyjaciétmi, wychodzi¢ do ludzi, przyjemnie
spedzac czas lub uprawia¢ hobby, ktére kiedy$ sprawiato nam radosé, ale z
drugiej ma sie Swiadomosé, ze cierpi sie na chorobe, ktéra utrudnia nam
funkcjonowanie... w tym momencie. | to jest kluczowe okreslenie: depresja to
co$, czego doswiadczasz w tym momencie, ale mozesz jg pokonad, jesli tylko
podejmiesz pewne dziatania, ktére pozwolg ci poczud sie lepiej.






